Jest kasa na drogi

Pod koniec wrzeénia zostanie od-
dany do uzytku wyremontowany
odcinek ulicy Samsonowicza.

str.3

W Ostrowcu stanie
maszt-pomnik

Jeszcze przed 11 listopada w ostro-
wieckim Parku Miejskim im. mar-
szatka Jézefa Pitsudskiego stanie
Maszt Niepodlegtosci.

str.3

Jak szybko
spali¢ thuszcze?

Chcesz spali¢ thuszcz? Chcesz zgubic
zbedne kilogramy? Wtacz do swojej
diety te produkty, by spali¢ thuszcz
znacznie szybciej.
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Palacy problem
cukru

Lekarze i dietetycy bijg na alarm:
spozycie cukru w naszym kraju jest
zdecydowanie zbyt wysokie.

str.7

GutwinRunw
strugach deszczu

Czwartej rundzie cyklu biegow, VI
MosirGutwinRun 2018 - Pétmara-
ton i maraton na raty”towarzyszyta
deszczowa aura. Nie przeszkodzito
to biegaczom, ktorzy licznie stawili
sie na starcie biegdw na 10 5 km.

str. 11

Maluchdla
najlepszego

W poniedziatek zakonczyta sie ko-
lejna edycja pitkarskiego Turnieju
Ogrody - najwiekszej tego typu
imprezy w kraju.
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Fot. UM Ostrowiec

We wtorek setne urodziny obchodzit Wactaw Sobulski. Zyczenia jubilatowi ztozyli nie tylko najblizsi, ale
i prezydent Jarostaw Gorczynski..
str.3

Tajemnicza wieia Trojka dia KS20
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Piatek, 31 sierpnia

2 Piatkowe prywatki w Ziemian-
skiej. Restauracja Ziemianska (ul. Ki-
linskiego 57) zaprasza od godz. 20 na
piatkowe prywatki w rytmach z lat 80.,
90. i wspoiczesnych z DJ-em. Patronat
medialny Swietokrzyska Grupa Me-
diowa — Radio Rekord 89,6 FM, portal
cozadzien.pl, bezptatny tygodnik ,,Swie-
tokrzyskie 7 Dni”.

= Stawomir na final wakacji. Czwar-
ty rok z rz¢du Miejski Stadion Sportowy
KSZO przy ulicy Swietokrzyskiej w Os-
trowcu stanie si¢ miejscem najwigkszej
imprezy sezonu. Tym razem gwiazda
»Zakonczenia wakacji” bedzie Stawo-
mir, jeden z najpopularniejszych arty-
stow polskiej sceny, prekursor nowego
nurtu muzyki rozrywkowej (z przymru-
zeniem oka okreslanego jako rocko-
-polo), a poza tym ceniony aktor ko-
mediowy i telewizyjny showman. Jego
koncert rozpocznie si¢ p6Znym wieczo-
rem (ok. 21.45). Wcze$niej na stadionie
wystapia cztery reprezentujace rozne
style zespoly dyskotekowe. Dwa z nich
to doskonale znane w naszym mieScie
i catym kraju ostrowieckie formacje
Master Team (godz. 16.30) i Champion
(go0dz.18.30), dwa pozostale to warszaw-
skie duety. Grupa E-Maill — bo o niej
m.in. mowa powstala w maju 2011 r.,
jako duet Claudio& Gino. Posiadajacy
rockowa przesztos¢ Klaudiusz ,,Claudio”
Danowski i Grzegorz ,,Gino” Winiarski
obecnie preferujag muzyke disco-dance
i maja na koncie kilka clipéw oraz prze-

/

bojow takich, jak ,Fiesta Latina” czy
»Swiatta miasta”. Ich wystgp rozpocznie
si¢ 0 19.30. Okolo 20.45 na scenie poja-
wi si¢ duet Laxa, ktory dziala od mar-
ca 2015 r. Powstat z inicjatywy basisty
i producenta Tomka Lewandowskiego,
zwigzanego wczesniej z elektronicznymi
formacjami B.Job, Damn Phase, LSD
Project oraz Ailo In Head, do ktérego
dofaczyta utalentowana wokalistka, son-
gwriterka i autorka tektstow Kinga Wto-
darek. Ich muzyka to mieszanka elektro,
dubstepu, d’'n’b, trapu oraz break beatu
z melodyjnymi wokalami w jezykach an-
gielskim i polskim. W przerwach miedzy
scenicznymi wystgpami beda rozbrzmie-
wac didzejskie sety z muzyka taneczng
z ostatnich trzech dekad XX wieku. Jak
zwykle przy okazji ostrowieckiego ,,Za-
konczenia wakacji” na treningowej cze-
Sci stadionu nie zabraknie stoisk gastro-
nomicznych i handlowych oraz urzadzen

zabawowych dla dzieci. Tak jak w po-
przednich latach wstgp na impreze jest
bezplatny, a powr6t ze stadionu pdzna
pora ulatwia autobusy MPK, ktore bez-
posrednio po koncercie Stawomira roz-
poczna nocne kursowanie trasa linii nr
1, czyli dookota miasta. Pasazeréw beda
obowiazywac bilety w zwyklej cenie.

= Disco i dance nad zalewem. Po raz
kolejny fani muzyki disco-polo zakon-
czg wakacje nad radomskim zalewem

na Borkach. Impreza rozpocznie si¢
0 18.30, a do wspdlnej, tanecznej zaba-
wy porwa wyjatkowe gwiazdy. Na scenie
zaprezentuje si¢ m.in. Daga — mloda,
energiczna radomianka, slynaca z takich
utwordw jak ,,Porwij mnie” czy ,,Tylko
z Tobg”. Oprécz Dagi pojawi si¢ takze
radomski zespdt Redox w sktadzie: Bar-
ttomiej Majcher, znany blizej jako Bar-
tek EM oraz Wojciech Wtodek. Grupa
znana jest z utworéw ,,Bedziesz moja”,
,Blondyneczka Ania” i ponadczasowego
»Zakochanego klauna”. Na radomskiej
gali zobaczy¢ bedzie mozna takze gru-
pe Non Stop na czele z Cezarym Sygo-
ckim. Zespol powstat dzigki mitosci do
muzyki dwojga rodzefistwa — Cezarego
(z wyksztalcenia weterynarza) i Mag-
daleny (studentki Wydziatu Technolo-
gii Zywnoséci UR w Krakowie). W ich
wykonaniu z pewnoS$cig nie zabraknie
sztandarowych utworéw ,,Ona wyjat-
kowa” i ,,Moja Miss”. Dodatkowo, jako
jedna z dwoch wielkich gwiazd tegorocz-
nej Gali Disco&Dance begdzie Kuba Ur-
banski z zespolem Playboys! Grupa jest
stosunkowo mfoda, bo powstata w 2013
I., jednak juz moze pochwali¢ si¢ wieloma
nagrodami — m.in. poczwdrna platyna za
singiel ,,WySmienicie” w duecie z zespo-
fem Pig¢kni i Mtodzi, potrdjna platyna za
single ,,Zwariowalem” i ,,Fajna jest ta
dziewczyna” oraz podwdjna platyna za
singiel ,, Tylko Ty”. Tych i wiele innych
utwordw zespotu Playboys z pewnoScia
nie zabraknie podczas pigtkowej imprezy.
Druga gwiazda wydarzenia bedzie rocko-
wo-folkowy zespot Enej, zatozony w 2002
roku z inicjatywy dwoch braci — Piotra
i Pawla Soloducha oraz przyjaciela Lu-
kasza Kojrysa. Za najwigkszy sukces
grupy mozna uzna¢ wygrang w progra-
mie ,,Must be the music” w 2011 r., ktéra
przyniosia cztonkom zespotu stawe. Ze-
sp6t ma na koncie wiele znanych hitéw,
m.in. ,,Radio Hello”, ,,Skrzydlate rece”,
,,Lili” czy ,,Kamien z napisem love”.

r_\’- N

Na wydarzenie zaprasza organizator:
Miejski OSrodek Sportu i Rekreacji oraz
patron medialny Swigtokrzyska Grupa
Mediowa: Radio Rekord 89,6 FM, por-
tal CoZaDzien.pl oraz bezplatny tygo-
dnik ,,Swigtokrzyskie 7 Dni”.

Sobota, 1 wrzesnia

= Mega banki mydlane. Ostro-
wiec stal sie jednym z miast na trasie
najwigkszego Festiwalu Baniek Myd-
lanych w Polsce. Wyjatkowa impreza
rozpocznie si¢ o godz. 15 na boisku
w os. Pulanki (od strony ul. Itzeckiej).
Na uczestnikow czeka duzo darmowe-
go plynu i akcesoria do puszczania ba-
niek. Beda dymigce banki, mulitbanki,
tysiace matych baniek i bankowa ikra,
imponujace pokazy, strefy dla dzieci,
mtlodziezy i rodzicow, wiele konkursow
z nagrodami i kolorowa wata cukrowa!

Niedziela, 2 wrze$nia

= Z pomp3a zakonczy si¢ sezon na
Rawce. Zewnetrzne baseny na Ptywal-
ni Rawszczyzna ,,Rawka Od Nowa”
oddane zostaty do uzytku na poczat-
ku lipca i od razu zjednaly sobie duze
grono sympatykow. Frekwencja w naj-
goretsze dni wakacji byta imponujaca,
a w rekordowe pod tym wzgledem dni
baseny zewnetrzne odwiedzato od 2
do 3 tysiecy ludzi! To co dobre, szyb-
ko si¢ jednak konczy i wraz z zakon-
czeniem wakacji przyszed? tez czas
na oficjalne zakonczenie sezonu na
zewnetrznych basenach. Ostatniemu
dniu ptywania pod chmurka towarzy-
szy¢ beda atrakcje, przygotowane przez
Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
oraz zaproszonych partneréw. Impreza
rozpocznie si¢ o godz. 11. Otworzy ja
Fukasz Kowalski, znany ostrowiecki
Dj TreyVinter. Na scenie zaprezentuja
si¢ ponadto Ania Loranty, Deebart Dj
i Raper Wicek, autor piosenki promu-
jacej baseny ,,Rawka Od Nowa”. Swo-
je programy artystyczne zaprezentuja
ponadto Szkota Tanca Twist, Szkota
Tanca Progress, Jazzmin Dance Group
oraz Studio Tanca i Rozwoju Ruchowe-

go 3 Your Mind. Beda pokazowe zaje-
cia aquarobicu dla najmlodszych i dla
dorostych, animacje ruchowe i konku-
ry silowe organizowane przez Fitness
Klub Centrum. Impreza potrwa do go-
dziny 18.30.

REKLAMA
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» skuteczna nauka
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Ja oddycham...

Z Katarzyna Wojtas-Michalska,
wiascicielka Akademii Nauki

w Ostrowcu i,,coachem oddechu’,
czyli trenerka oddechu

rozmawia Maciej Dobrowolski.

Siadam wygodnie, obie stopy uktadam pta-
sko na podtodze, probuje sie rozluznié, wiec
odchylam sie od radiowego mikrofonu ... co
mam dalej ze soba zrobi¢?

To, co pan robi zazwyczaj, czyli prosze
oddychac.

Czyli wciagam nosem i wydycham ustami?
Jest to jedna z metod.

Ale tak ,na dtuzsza mete” mnie to meczy.
Jestem przyzwyczajony oddycha¢ inaczej.

To prosze zaobserwowac, jak pan natu-
ralnie oddycha.

Przez nos.
I dokad dociera to powietrze?

Plytko...

Mozna zamkna¢ oczy na chwile i po-
czu¢ to wdychane i wydychane przez nas
powietrze...

Zamknijmy wspdlnie oczy, usiadZzmy wygod-
nie, nie krepujmy sie. Nabratem oddech,
wypuscitem, a pani jeszcze trzyma.

Ja oddycham, tylko czasami nie widaé
tego az tak bardzo. Rézne sa metody od-
dychania. Pierwszym krokiem jest zaob-
serwowanie swojego naturalnego odde-
chu, czyli doktadnie tak, jak pan zrobit.
Nalezy sobie usias¢ wygodnie, zeby nie
blokowaé oddychania i nie zmienia¢ nic,
tylko pooddychac przez chwile tak, jak
robimy to na co dzief.

Przeciez nie mozna Zle oddychaé.
Jak to nie!? A zauwazyt pan, ze czasem
w ogole pan nie oddycha?

Bo to moze bezdech senny? Czasem nie
oddycham tak po prostu...

W czasie snu tez jest nam to trudniej
samemu zaobserwowad, ale podczas dnia
zdarza si¢ czesto, ze przechodzimy stres, ,
to lapiemy sie na tym, ze blokujemy swdj
oddech.

Zapiera nam dech w piersiach?

Tak, ale wtedy, kiedy na przyktad zo-
baczymy kogo$ pigknego. A tu o inne
zatrzymanie oddechu chodzi.

A do czego potrzebne jest nam dobre oddy-
chanie?

Oddech pomaga wiasciwie we wszyst-
kich sferach zycia, jak si¢ nad tym zasta-
nowié. Jezeli myslimy o pracy czy nauce,
to wilasciwe oddychanie dotlenia nam
mozg, oczy, caly organizm i wla$nie wte-
dy lepiej funkcjonuje nam umyst.

Czyli jest to paliwo dla mozgu?

Tak, to jest paliwo dla mozgu, ale tez
paliwo dla naszych emocji i dla ducha.
Moze zauwazyl pan, ze male dzieci od-
dychaja naturalnie w taki sposdb, ze bio-

Fot. Wioletta Budzeri

ra zwyczajnie wdech i wydech i robia to
plynnie. MoglibySmy przedstawic to jako
fale, ktora si¢ nie konczy - caly czas dzie-
cko oddycha wtasnie w ten sposdb. Im
czlowiek staje si¢ starszy, tym mozemy
zauwazy¢, ze najczesciej robimy wdech,
potem robimy przerwe, nastgpnie wy-
dech i znowu jest przerwa i tak ciagle,
czyli nie oddychamy plynnie tak, jak mate
dzieci i teraz mozna si¢ zastanowi¢ dla-
czego tak jest?

W ten sposob ,,szarpiemy” naszym organi-
zmem?

Doktadnie, albo znieczulamy si¢ -
mozna powiedzie¢ - bo to nie jest od-
dychanie, robienie przerw jest po to,
zeby nie czué wszystkiego mocno. I te-
raz skad nam sig¢ to bierze? Wiadomo,
ze w zyciu mamy rozne doSwiadczenia,
a male dzieci, gdy ucza si¢ Swiata, do-
Swiadczaja wielu rzeczy i bardzo do-
stownie biorg do siebie wszystko. Gdy
zdarzy im si¢ co$ nieprzyjemnego, to
wtedy zaciskaja poszczegdlne migsnie
i partie ciata. A my, doro§li, czasem
z bezsilnosci wciskamy sobie tzy ,,do
Srodka” lub do gardla czy zaciskamy
mocno twarz. Czesto denerwujac sie,
a nie chcac pokaza¢ takich emocji, za-
ciskamy szczeki czy tez inne migsnie,
zaczyna nas bole¢ zotadek. Robimy to
automatycznie, a to wszystko zapisuje
si¢ w naszym organizmie. I wcale nie
jest tak, ze potem to nam mija, a my
zapominamy i nie ma zadnych reper-
kusji. Oczywistym jest, ze gdy powtarza
si¢ taka sytuacja czesto, to za kazdym
razem zaciskamy te mig¢snie i po ja-
kim§ czasie nawet nie czujemy juz, ze
jesteSmy cali ,,zaci$nieci”. To nam si¢
wydaje naturalne, a jednak tak nie jest.
Zeby czu¢ mniej emocje, szczegdlnie te
"niefajne", to odruchowo zaciskamy si¢
i blokujemy oddychaniem.

Do tego jeszcze krzyczymy, ale wtedy to
chyba jest to lepsze niz takie wtasnie ,zaci-
skanie sie”.

Oczywiscie. Dobre jest wydawanie
dzwigkow z siebie, moze to by¢ krzyk,
moga by¢ inne, bo to wszystko odbloko-
wuje nasz organizm i wychodzi to nam na
dobre.

Pani Kasiu, musimy koiiczyé nasza rozmowe,
bo oddech mi sie zrobit plytszy i krotszy ze
zdenerwowania, ze tak szybko nam czas
zleciat. Gdy przy naszym kolejnym spotkaniu
zapytam, czy ma pani metode na to, w jaki
sposob usmiechaé sie nieustajaco, a pani
odpowie mi, ze ja ma, to absolutnie , kupita”
mnie pani w calosci.

(Smiech) Mam i czekam na zaprosze-
nie.

Radom, ul. Okulickiego 39; Il p.; tel. 48 360 25 25
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We wtorek setne urodziny obchodzit Wactaw Sobulski. Zyczenia jubilato-
wi ztozyli nie tylko najblizsi, ale i prezydent Jarostaw Gorczynski.

© KLAUDIA FAEDROWICZ

Wactaw Sobulski urodzit si¢ 25 sierp-
nia 1918 r. w Wincentowie, w parafii
Rzecznidw, jako jedno z czworga dzieci
Ewy z Marchewkow i Jana Sobulskie-
go. Od najmtodszych lat byl niepraw-
dopodobnie ciekawy §wiata i wiedzy
o nim. Chodzit do szkoly w Grabowcu,
potem do $redniej Szkoty Rolniczej
w Chwalowicach, nast¢pnie do Szkotly
Przysposobienia Kupieckiego w Ko-
zienicach, wreszcie do Szkoly Handlo-
wej w Lezajsku. Uczyt si¢ m.in.: greki,
taciny, jez. francuskiego, jez. niemie-
ckiego, kaligrafii, ale najbardziej lubit
historie, geografig i literature. Eduka-
cje brutalnie przerwat wybuch II wojny
Swiatowej. Gdy ojczyzna znalazla si¢
w potrzebie — nie pozostal bezczynnym.
Zglosit sie do Zwiazku Walki Zbroj-
nej — Armii Krajowej; przybral pseudo-
nim ,,Semen” (czasem tez postugiwatl
si¢ pseudonimem ,,Kruk™). Walczyt na
ziemi ilzeckiej, w lasach starachowi-
ckich, wloszczowskich, kozienickich.
Brat udzial w licznych akcjach bojowych
np. w odbiciu ufortyfikowanego przez
Niemcoéw kompleksu budynkéw majatku
Pakostaw, w zdobyciu niemieckiego wie-

Fot. UM Ostrowiec Sw.

zienia w Starachowicach i uwolnieniu 80
przetrzymywanych tam Polakdw, w prze-
grupowaniach akgji ,,Burza”. O pierwszej
ranie, ktéra odnidst w boju méwi, ze go
zahartowala na le$nie zycie... W party-
zanckim losie wspierata go zona, Maria
ps. »,Monika”, taczniczka poslubiona
w 1943 roku. Obraczki mieli zrobione
z blachy, a bukiet — z bibutowych kwia-
tow. Przezyli razem zgodnie 66 lat! Wy-
chowali troje dzieci.

Na poczatku wojny Waclaw zakopat
w obejs$ciu szampana. Przyrzekt sobie,
ze otworzy butelke w ojczyZnie wyzwo-
lonej. Tak si¢ tez stalo, ale... trunek nie
byt dobry.

— Pigknie si¢ pienil, lecz smako-
wal kwasno, jak powojenna rzeczywi-
sto$¢ — mowi 100-letni dzi$ jubilat.

Po wojnie Wactaw Sobulski zostat
wtracony do wiezienia w Starachowicach,
gdzie przebywal jako wigzien polityczny.
Przez jaki$ czas zona Maria nie znata
miejsca jego pobytu. To byl znoéw bardzo
trudny okres. Po wyjsciu z aresztu Wac-
taw mieszkal z Marig w Kolonii Rzecz-
niow. Przez wiele lat razem prowadzili
tam wyjatkowy dom — goS$cinny, otwarty
dla wszystkich i gospodarstwo. Wdra-
zali nowatorskie uprawy. Dla sasiadéw

byli wzorcem rodziny i gospodarowania.
Maria prowadzita Koto Gospodyn Wiej-
skich; Wactaw wybrany zostal soltysem.
Udzielali si¢ w pracach spotecznych na
rzecz Srodowiska, aktywizowali je. Orga-
nizowali spotkania muzyczne i literackie.
Sci§le wspolpracowali ze szkola i parafia
w Rzeczniowie np. piszac okolicznoscio-
we wiersze na rozne imprezy, wspolorga-
nizujac lokalne przedsigwzigcia.

Majac troje dzieci — Maria i Wactaw
Sobulscy nie doczekali si¢ kontynuato-
row rodzinnej rolniczej tradycji. Sprze-
dali wiec gospodarstwo w Rzeczniowie
Kolonii i kupili mieszkanie w Ostrowcu.
Wactaw podjal prace w hucie. Maria
rozpoczela wspodliprace z miejscowa ga-
lerig i Domem Kultury na os. Stonecz-
nym. Ich dom w dalszym ciagu przycia-
gal goSci (sasiedzi mowili, ze jeszcze
nie zdazyli zadzwonié¢ do drzwi, a stot
juz byt zastawiony). Obydwoje dzialali
w Kole Swiatowego Zwiazku Zotnierzy
Armii Krajowej. Zostali awansowani
do stopnia podporucznika. Aktualnie
Urzad ds. Kombatantéw i Oséb Repre-
sjonowanych poinformowat o przyzna-
niu Waclawowi Sobulskiemu pamigt-
kowego medalu ,,Obroncy Ojczyzny
1939-1945” i odznaczenia panstwowego
Orderu Odrodzenia Polski.

Po $mierci zony w 2009 r. Wactawem
troskliwie opiekuje si¢ kazdym z trojki
dzieci, wnuczetami i prawnuczka.

Jest cztowiekiem schorowanym, ale
pogodnym. Doswiadczyt wyniszczajacej
wojny, trudéw lat powojennych, dni pet-
nych niepewnosci, ale przede wszystkim
wspomina dobre chwile. Nigdy nie roz-
stawat si¢ z ksiazkami i czasopismami
(teraz czyta e-bookal), a swoje dzieci
zawsze uczyl, jak bardzo wazne sa w zy-
ciu mitosci do Boga, do Ojczyzny, do
nauki i szacunek dla drugiego czlowie-
ka. Zna na pamie¢ setki (naprawde set-
ki!) wierszy. Potrafi recytowaé niemal
godzinami; w tym — ulubionego ,,Pana
Tadeusza”.

Tych, ktoérzy znaja Wactawa Sobulskie-
go zachwyca jego zyciowa madro$¢ i sifa
wewnetrznego spokoju, z jaka przyjmuje
wyzwania stawiane przez zycie. Dla tych,
ktorzy go poznali — jest pigkna inspiracja
godnego i prawego zycia.

Jest kasa na drogi

Pod koniec wrze$nia zostanie oddany do uzytku wyremontowany odci-

nek ulicy Samsonowicza.

W miniony piatek starosta Zbigniew
Duda i jego zastepca Eligiusz Mich
oraz wicewojewoda Andrzej Betkow-
ski podpisali umowe¢ na dofinansowa-
nie tej inwestycji w kwocie 3,2 mln zt
z budzetu panstwa.

Catkowite koszty przebudowy blisko
2-kilometrowego odcinka drogi to 3,9
mln zt.

Zakres robot obejmowal wymiang kra-
weznikow, polozenie nowej nawierzchni
na zatokach autobusowych, azylach dla
pieszych, jak rowniez budowe chodnikow
na wysokoSci azylow i przej$¢. Za kilka
dni drogowcy przystapia do wylewania
ostatniej warstwy asfaltu.

Warto dodaé, ze ulica Samsonowi-
cza to nie jedyna droga, na jaka sa-
morzad powiatowy dostal w ostatnim
czasie wsparcie z budzetu pafstwa.

W kwietniu biezacego roku przyznano
4,1 mln zlotych na osiem innych odcin-
kow droég, zlokalizowanych na terenie
o$ciennych gmin. Niebawem prace
modernizacyjne rusza w Borcuchach
i Skarbce w gminie Battow, w Groma-
dzicach w gminie Bodzechéw i Grze-
gorzowicach w gminie WaSniow.

— Gminy cz¢sto pomagaja nam fi-
nansowo. W tym wypadku réwniez
przekazaly znaczne dofinansowanie
i stad decyzja o remontach — przyznat
starosta Zbigniew Duda.

Kolejne dwa zadania w gminie Ku-
néw oraz droga w gminie Wadniow
czekaja, az powiat otrzyma nastepne
rzadowe Srodki. Bardzo prawdopodob-
ne, ze nastapi to jeszcze w tym roku.

W Ostrowcu stanie
maszt-pomnik

Jeszcze przed 11 listopada w ostrowieckim Parku Miejskim im. marszat-
ka Jozefa Pitsudskiego stanie Maszt Niepodlegtosci.

Wtadze miasta chcg w ten sposob za-
akcentowac przypadajaca w tym roku
setna rocznicg odzyskania przez Polske
niepodleglosci.

Pod koniec minionego tygodnia odby-
ta si¢ prezentacja pomnika. Dokonat jej
prezydent Jarostaw Gorcezynski w obec-
noSci autora projektu — prof. Czestawa
Dzwigaja, wiceprezydent Marzeny D¢b-
niak, przewodniczacej Rady Miasta Ire-
ny Rendudy-Dudek, radnych miejskich
Mariusza Laty i Wlodzimierza Sajdy,
a takze przewodniczacego Rady Miasta
poprzedniej kadencji, historyka sztuki,
regionalisty oraz dlugoletniego dyrekto-
ra Muzeum Historyczno — Archeologicz-
nego Wojciecha Kotasiaka.

— Niech to bedzie nasz miejski sym-
bol z okazji setnej rocznicy odzyskania
przez Polske niepodlegtosci — mowit Ja-
rostaw Gorczynski. — Chciatbym, zeby
ten pomnik jednoczyl mieszkancow
miasta, poniewaz obecnie spoteczen-
stwo mamy bardzo podzielone. Wierze,
ze bedzie to dobre miejsce do celebro-
wania Swiat narodowych. Tu bedziemy
mogli sktada¢ wienice i spotykac sig, by
odda¢ hold bezimiennym bohaterom
walczacym o niepodlegtos¢.

Zawarte w koncepcji pomnika symbo-
le oraz przy$wiecajaca przy projektowa-
niu gléwna mys§l przewodnia przyblizyt

prof. Czestaw Dzwigaj.

— Pomnik bedzie miat wysokoS¢ po-
nad 10 metréw, a cze¢$¢ jego postumen-
tu przybierze bialo — czerwone barwy
Z uwagi na zastosowanie granitow o tego
typu kolorystyce — poinformowat prof.
Czestaw Dzwigaj. — Catos¢ bedzie prze-
chodzi¢ w uktad trojstronny, w postaci
tablic, na ktorych zostang umieszczone
napisy. Te obecnie sa na etapie konsul-
tacji. Glowna cze¢d¢ stanowi¢ bedzie
pionowa konstrukcja, ktéra u géory ma
przybiera¢ forme gejzeru z symbolicznie
zaznaczonymi postaciami bezimiennych
bohateréw walczacych o polska niepod-
legtosé.

Pomnik bedzie wieiczyt orzet
o rozpostartych skrzydiach, trzymaja-
cy w szponach herb miasta. Wigkszo§¢
elementoéw zostanie przygotowanych
w pracowni w Krakowie. P6zniej beda
zmontowane w Ostrowcu. Takie rozwig-
zanie wymusza obecnoS¢ starodrzewia,
ktore zostanie zachowane. Do pomni-
ka ustawionego na centralnym klombie
beda prowadzic trzy Sciezki, ukladajace
si¢ w ksztalt kotwicy, powszechnie koja-
rzonej z nadziejg.

Koszt budowy pomnika to 120 tysigcy
zl. Srodki pochodza z budzetu miasta.
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Z Dominikiem Feldmanem,
liderem formacji FOX i wspdtpro-
wadzacym,,Obudz sie!” - ener-
getyczny i taneczny poranek

w Radiu Rekord 89,6 FM
rozmawia Maciej Dobrowolski.

Feldman - Fox.
Tak, Foxy z i to z wojewddztwa §wig-
tokrzyskiego.

A sa jeszcze inne Foxy niz ten $wietokrzyski?
Z tego, co wiem, to nie, ale chyba je-
den wystarczy (Smiech).

A skad jestes?

Do Zalewu Chancza mam 10 kilome-
trow, takze bardzo bliziutko do naszej
redakcji w Ostrowcu przy Sienniefiskie;j.

Powroémy do Twojego zespotu. Otoz forma-
cja Fox to grupa grajaca bardzo popularng
w dzisiejszych czasach muzyke disco polo.
Pojawites sie jednak na tym rynku stosunko-
wo niedawno, bo sam jestes bardzo miody.
lle masz lat?

22 lata. To mato?

A skad! Wrecz przeciwnie i do tego za-
zdroszcze Ci tego ,,wyniku” ($miech). Czy
jednak myslisz, ze chtopak, ktéry nie jest
z Warszawy albo z Biategostoku ma szanse
powalczyé? Konkurencje masz bardzo duza.
Szansa jest zawsze. Trzeba si¢ obronic¢
dobra muzyka i samym sobg, ale wszystko
zalezy od tego, jak nas ludzie beda od-
biera¢. To, ze kto$ kiedy$ stworzyt jakies
standardy, to wazne. Jednak mysle, ze
spokojnie dam rade przebic si¢ przez to.
Gramy co weekend, jesteSmy zapraszani
na festyny, festiwale i inne koncerty. To
nie jest tak, ze siedzimy majac nagrane
trzy teledyski i czekamy, az sukces przyj-
dzie sam.

Macie juz trzy nagrane klipy? Kto je robit?
Robil je m.in. Nikodem Rakoczy, byly
szef TVP Kielce i jego syn, Dominik
Rakoczy. To sa panowie, ktorzy znani
sg i cenieni w §rodowisku. Przydali si¢
tacy fachowcy na start, musze przyznac.

Jaki byt wiec twéj poczatek?

Poczatek jest najgorszy. Wtedy, kiedy
nikt ci¢ jeszcze nie zna, ale i tak naj-
wazniejszy jest pierwszy przeboj. Jesli
przez pierwsze miesigce nie uda ci si¢
zainteresowac odbiorcow, to nic z tego
raczej nie bedzie i o karierze mozna za-
pomniec

Prawdziwy przeboj juz masz?
Ogromnego jeszcze nie, ale piosenka
»Zaskakujaca” zaczyna mnie zaskaki-

wa¢ (Smiech), bo ludzie ja coraz czgsciej
znaja, a i radia graja w calej Polsce. Klip
takze pokazywany jest w muzycznych
telewizjach.

Radio Rekord gra ten kawatek od kilku
miesigcy. Zagrate$ go tez na naszym
~startowym” koncercie w ,,Ziemianskiej”
w Ostrowcu i widziatem jak setki gosci,
ktérzy tam z nami bawili sie wtedy, Spiewali
razem z toba.

Tak byto. MySle, ze podoba si¢ row-
niez dlatego, ze plynie z serca.

Jak powiedziates wczesniej, masz dopiero
22 lata. W tym wieku imprezuje sie, chodzi
na randki. To jest czas, zeby jeszcze troche
pocieszyé beztroskim zyciem. Masz czas na
takie sprawy w ogole?

Juz si¢ wybawitem. To, co teraz robig
zawodowo jest dla mnie §wietng zabawg.
Alkoholu tez nie uzywam — bez niego
tez mozna si¢ bawic, sam dobrze o tym
wiesz przeciez.

Sam nie pije.
Ja tez alkohol odstawitem juz bardzo
dawno.

Jak cztowiek, ktory ma 22 lata mégt ,bardzo
dawno” odstawi¢ alkohol?

Roéznie za miodu bywalo. W konicu
miodo§¢ musi si¢ wyszumied, jak to si¢
mowi.

W takim razie pogadajmy o dziewczynach.
0golnie wiadomo, ze artysci wystepujacy

na scenie postrzegani sa jako gwiazdy,
niezaleznie od tego, czy sa to takie gwiazdy
poczatkujace jak ty, czy juz starzy wyjada-
cze, jak na przyktad formacja Boys i Marcin
Miller. Faktycznie macie wicksze powodze-
nie u kobiet, niz przecietny fan stojacy pod
scena? Odczuwasz to?

Troszke daja dziewczyny nam to od-
czu¢é, chociaz nie przesadzalbym z tym
az tak bardzo, ze jesteSmy adorowani
Znaczaco mocniej.

0 czym marzysz teraz?

Zeby jak najszybciej rozpedzi¢ moja
kariere i zeby dociera¢ do jeszcze szer-
szego grona stuchaczy i widzéw. Chcial-
bym, zeby ludzie nas po prostu stuchali.

A jakie masz plany?

My na przyktad jutro jedziemy na
koncert, pojutrze rowniez jedziemy na
koncert. To nasz najblizszy okres teraz.

A marzysz jeszcze o plycie? Ktos jeszcze
wydaje , krazki”?

Mysle, ze zespoly bardziej sie skupiaja
na tym, zeby wpuscié do sieci i telewiz;ji
jak najwiecej teledyskow, a jesti chodzi
o tajkie tradycyjne , krazki” to raczej
te czasy mingly. Co najwyzej wydaje si¢
jakie$ pie¢ piosenek na promocyjnej ply-
cie w papierowej oktadce, by dawac to
fanom w prezencie i tyle. Czasy si¢ zmie-
nily (Smiech).

Pieé, powiadasz... A ile ty juz nagrates?
Osiem wtasnych, autorskich.

sie wyhawiiem

Osiem to juz sporo, lecz nie wystarczy na
peten koncert. Wychodzi na to, ze grasz tez
covery?

OczywiScie. Najbardziej lubig ,,Nie-
spotykany kolor oczu” formacji Defis
irazem z ludZzmi wtedy szalejemy.

Nie rzucites sie z motyka na stoiice przy tak
dobrym oryginale Karola - lidera tamtego
zespotu?

Tutaj akurat bardzo nam publicznos$¢
pomaga i myS§le, ze to nie jest zaden
problem. Mozna naprawde rozne cuda
Spiewad, ale w momencie, gdy publicz-
noS$¢ nam pomaga, to naprawde staje si¢

bardzo proste i przyjemne. I to wiasnie
kocham.

Na poczatku powiedziatem, Zze w naszym
radiowym studiu dobrze sie czujesz. Uchyle
rabka tajemnicy - od niedawna jeste$ wspot-
prowadzacym energetyczny poranek Radia
Rekord 89,6 FM - ,,0budz sie!”. Jak sie
czujesz, jako Swiezo upieczony radiowiec?

Czujg, ze zaczalem fantastyczng przy-
gode, ktora coraz bardziej staje si¢ moja
pasja. W radiu jest moc i magia, ale i od-
powiedzialno§¢, ktéra coraz mocniej
czuje. Codziennie rano wiem, ze wsta-
je nie tylko dla siebie, ale dla tysiecy
stuchaczy, bo wiem, ze Rekord szybko
stal si¢ najchetniej stuchanym radiem
w miescie i regionie i szybko zdystanso-
wal inne, nie tylko lokalne radia. A to,
ze moge w tym uczestniczy¢ powoduje,
ze jest mi z tym bardzo, bardzo fajnie,
niezaleznie od tego, ze codziennie od 6
rano musz¢ by¢ zwarty i gotowy.

I jestes?

Jestem! A jaka muzyke wtedy gramy!
Nie zdazytem sie zastanowic i zmeczyC.
Chociaz nie... rzeczywiScie jestem tro-
szeczke zmeczony. Najgorzej bedzie
w poniedzialek, bo z koncertu bede wra-
cal, chyba o 3. w nocy bede w domu, a 0 6.
trzeba tutaj by¢. Ale to tylko moment,
a potem wszystko juz idzie fantastycznie!

Patrze na Ele, z ktéra prowadzisz progam
i cos czuje, ze Ela obowiazkowo bedzie jed-
nak musiata ci parzyé kawe na obudzenie...
Lubisz, jak dziewczyny parza ci kawe?

Nie pij¢ kawy. To ja bede dla Eli jg ro-
bil (Smiech).

Jaki bedziesz miat sposéb w takim razie na
ozywienie i nas, i siebie w poniedziatkowy
poranek?

Muzyka, muzyka i jeszcze raz muzy-
ka! I Ela. I ja (Smiech).

Idjecia: archiwum prywatne
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Prezydent Miasta
Ostrowca Swietokrzyskiego

Jarostaw Gorczynski
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Tajemnicza wieza

Wieza w Tudorowie - zwana zamkiem - od kilku wiekéw strzeze malowniczej doliny rzeki Opatéwki, jednej z najpiekniejszych
dolin Ziemi Swietokrzyskiej. Stanowi jg surowy obiekt postawiony z kamienia z domieszka lokalnej cegty.

© MONIKA BRYLA-MAZURKIEWICZ

Ziemia Swi@tokrzyska usiana jest wie-
loma ciekawymi obiektami rezydencjo-
nalnymi i rezydencjonalno-obronnymi:
zamkami, palacami, dworami. Przyku-
waja one uwage swym wygladem, urze-
kaja malowniczym potozeniem, wzbu-
dzaja zainteresowanie bogata historia
przeplatajacg si¢ raz po raz z legenda.

Wsrod nich jest wieza w Tudorowie
zwana zamkiem od wiekow spogladajaca
na malownicza doling rzeki Opatéwki,
jedna z pigkniejszych dolin w regionie.

Wznosi si¢ ona na cyplu wzgdrza,
ktory z trzech stron oplata Opatowka.
Stanowi ja surowy obiekt postawiony
z kamienia z domieszka lokalnej cegly.
Swym usytuowaniem i sylwetka przywo-
tuje dawne oblezenia, wywotuje trwoge.
Ale ta trwoga miesza si¢ z zachwytem.
Okoliczne pola rozciagajace si¢ wokot
gérujacego nad nimi zamkowego wzgo-
rza podkre§laja urode samotnej wiezy.
Dodaja jej wdzigku i elegancji.

Tudorowska wieza liczy ok. 20 m wy-
soko$ci. Wznosi si¢ na planie prostokata
o wymiarach 10,50 m x 9,35 m. Jej mury
sa bardzo grube, u podstawy przekracza-
ja 2 m. Pierwotnie wieza liczyla 3 kon-
dygnacje. Ostatnia kondygnacja miata
charakter obronny, o czym $wiadcza ot-
wory strzelnicze umieszczone od wscho-
du i potudnia; obecnie zamurowane.

Niegdys$ wejscie do wiezy znajdowalo si¢
na 2 kondygnacji i cho¢ zostalo zamu-
rowane jest widoczne do dzi§. Obecne
wejScie znajduje si¢ w przyziemiu. Zo-
stato przebite wspolczesnie i wykonczo-
ne pseudorenesansowym portalem. Na
zachodzie mozna dostrzec zamurowane

pozostato$ci kamiennego, ostrotukowa-
tego obramienia okiennego. We wnetrzu
wiezy, w §cianach bocznych zachowaty
si¢ §lady po gniazdach belek stropowych.

Bezpieczenstwa wiezy strzegly waly
ziemne; do dzi§ zachowatly si¢ ich po-
zostatoSci po stronie wschodniej i potu-
dniowej. Wejscia do niej bronita sucha
fosa od wschodu ze zwodzonym mostem
poprzedzonym kamienno-ziemnym wa-
fem. Dodatkowymi elementami obron-
nymi byly 2 stawy otaczajace wiez¢ od
potudnia, zachodu i péinocy. Catos¢
zatozenia dopetniatl zespo6t obiektow
mieszkalnych i folwarcznych usytuowany
po stronie wschodniej, za mostem.

Zamek datowany jest na XIV w.
Pierwsza pisemna wzmianka o nim po-
chodzi z dokumentu z 26 czerwca 1371 1.
dotyczacego sporu rozstrzyganego przed
sadem ziemskim sandomierskim pomig-
dzy rycerzami: Wojtkiem z Waworkowa,
a synami Pelki z Tudorowa. Ot6z, dzie-
dzice Tudorowa swoimi sidtami i grob-
lami, ktore zbudowali pod zamkiem za-
trzymywali wode plynaca w Opatdwce,
w wyniku czego nie dochodzita ona do
Karwowa, do mlyna Wojtka z Waworko-
wa. A zatem pierwszym poswiadczonym
w zrddtach pisanych wiascicielam zamku
byl Petka, nastgpnymi jego synowie,
znani ze sprawy sagdowej.

W dokumentach z 1388 i 1408 1. jako
wlasciciele Tudorowa sg wymieniani
Petka i Iwan z Tudoro-
wa (zapewne synowie
owego Petki).

W XV w. na arenie
dziejowej pojawiajg
sie¢ Piotr z Tudorowa
wzmiankowany w 1423
i 1446 r., Petka z Tu-
dorowa i Brzostowej
zonaty ze Swigtochng
odnotowany w 1439 r.
i Jan z Tudorowa, ka-
nonik wislicki, wspo-
mniany w 1443 r.

W drugiej potowie
XV w. Tudoréw w pa-
rafii Wtostow stano-
wil dziedzictwo bra-
ci Mikotaja i Piotra
herbu Janina. Miat
tany kmiece, karczmy,
zagrodnikow i folwark rycerski, z kt6-
rych dziesigcing ptacono plebanowi we
Wtostowie.

Wedtug rejestru poborowego powia-
tu sandomierskiego z 1508 r. Tudoréw
wraz z sgsiednia wsig Dmoszyce stano-
wil wlasnos$¢ Alberta z Dmoszyc.

Idjecia: autor

Na poczatku XVI w. wie§ nalezata
w czesci do wdowy Tudorowskiej, po-
tem jej syna Jana, w czesci do Wojcie-
cha Dmoszyckiego. Oba dzialy dobr

tudorowskich wraz z zamkiem zakupit
Krzysztof Szydtowiecki.

W 1536 r. majatek, jako wiano Zofii
Szydtowieckiej, wszedt w posiadanie
Jana Tarnowskiego.

Kolejnymi po Tarnowskich wiascicie-
lami Tudorowa byli Ostrogscy. W 1578 1.
wie$ miata 3 zagrodnikéw na 1,5 tanach,
3 zagrodnikoéw z rola, 1 komornika, 1
biednego i 1 rzemieS$lnika. P4t tana ob-
siewano dla dworu.

Na przetomie XVIi XVII w. Tudoréw
stat si¢ jednym z wielu folwarkéw klucza
opatowskiego, sam za$§ zamek — siedzi-
ba zarzadcy czesci tego klucza. W tym
okresie nastgpita przebudowa wiezy. Za-
adoptowano ja do nowej funkcji, w wy-
niku czego zatracila charakter obronny.
Zniwelowano waly obronne, zamulono
jeden ze stawoéw, zamurowano stare
otwory strzelnicze oraz okna i wyku-
to nowe. Zwi¢kszono ilo§¢ poziomow
uzytkowych, o jeden, a moze dwa. Na
koniec obiekt z zewnatrz otynkowano,
zacierajac dokonane przerdbki. Naroza
ozdobiono boniowaniem.

Wedlug inwentarza z 1618 r. na tere-
nie zalozenia zamkowego, oprocz wiezy
nakrytej baniastym hetmem, znajdowaly
si¢ usytuowane w jej sasiedztwie: dwor,
sernik, piekarnia, 2 obory, 5 chlewikéw,
stajenka, gumno, brogi, ogrod warzyw-
ny, 3 stawy z mtynami i 2 sadzawki. Jego

wlascicielem byt ks. Janusz Ostrogski,
syn Konstantego Wasyla i Zofii z Tar-
nowskich, jeden z najbogatszych magna-
tow Rzeczypospolite;.

W XVII w. prébowano przystosowac
wieze do celow obronnych. W jej przy-
ziemiu przekuto strzelnicg artyleryjska,
a od zachodu wykonano szaniec.

Podczas ,,potopu” szwedzkiego zamek
zostal zniszczony. Opustoszal. Zaprze-
stano jego uzytkowania.

Od XVIII w. byt kolejno w posiada-
niu: Potockich, Sanguszkéw, Lubomir-
skich i ponownie Potockich.

W 1850 r. zrujnowang wieze¢ wraz
z miejscowym folwarkiem zakupit Mi-
chat Karski, syn Kazimierza i Salomei
ze Szczepanowskich, wtasciciel rozle-
glych i bogatych dobr wiostowskich. Od-
tad dzielita ona ich losy. Michal Karski
zmart bezpotomnie. Swoj majatek zapi-
sal bratankowi, Stanisfawowi, zonatemu
z ks. Jadwiga Swiatopetk-Czetwertyn-
ska. Ten przekazat go synowi Michato-
wi (1869-1928). Dobra Wiostow wraz
z folwarkiem w Tudorowie liczyty 2158
ha; sam za$ folwark Tudoréw 110 ha. Ich
warto$¢ oszacowano bagatela na 260 tys.
rubli srebrnych. Kolejnym wiascicielem
dobr wiostowskich sktadajacych sie z 7
folwarkow, w tym Tudorowa, zostat Mi-
chal Szymon Karski (1901-1974), syn
Michata i Julii z Gorskich, Zonaty z hr.
Elzbieta Marig Plater-Zyberk. W jego
rekach wieza pozostawala do 1944 r.
Po wojnie wraz z resztowka przeszia
na wlasno§¢ Skarbu Panstwa. Obecnie

malownicze ruiny naleza do rzezbiarza
Gustawa Hadyny.

W latach 1989-1990 wieza byla ba-
dana przez archeologa Marka Florka,
wowczas pracownika Biura Badan i Do-
kumentacji Zabytkow w Tarnobrzegu.
Badania potwierdzily, ze zostata ona
zbudowana okoto potowy XIV w., a kres
jej uzytkowania przypadtf na koniec
XVIIw. Dzigki nim wiemy takze, ze nie
stanowila ona cze$ci wigkszego zatoze-
nia murowanego, lecz funkcjonowata sa-
modzielnie. Nie pelnita tez nigdy funkc;ji
Sci$le mieszkalnych, lecz miala raczej
charakter prestizowo-obronny. Na zato-
zenie sktadaly si¢: wieza z dodatkowymi
elementami obronnymi w postaci watow
kamienno-ziemnych, fosy, grobli i sta-
wow oraz zespol mieszkalno-gospodar-
czy (folwarczny) zbudowany z drewna.

Zamek Tudoréw jak kazda stara wa-
rownia ma swoje legendy. Jedna z nich
mowi o jego poczatkach i ...nazwie.
A ta jednoznacznie kojarzy si¢ z Tudo-
rami — angielska dynastig panujaca za-
fozong przez Henryka VII, ktory objat
tron w 1485 r. po Wojnie Dwoch Roz.

Wedlug legendy po jednej z wojen
krzyzackich do polskiej niewoli dostat
si¢ angielski rycerz, ktéry w poszukiwa-
niu przygod, pienigdzy i stawy zaciggnat
sie do wojska krzyzackiego. Jako je-
niec dostat si¢ on kasztelanowi zamku
w Migdzygdrzu. Cho¢ byt wiezZniem
cieszyl si¢ duza swoboda. Poczatkowo
liczyt na to, ze rodzina wptlaci za niego
okup i powr6ci w ojczyste strony. Upty-
waly kolejne miesiace, a wieéci z Anglii
jak nie byto tak nie bylo. W tej sytuacji
rycerz postanowit jako$ urzadzi¢ si¢ na
polskiej ziemi, tym bardziej ze zakochat
si¢ z wzajemno§cia w corce kasztelana.
Ojciec panny poblogostawit matzen-
stwo, a w prezencie Slubnym podarowat
mtlodej parze czg$¢ swego majatku. Ry-
cerz postanowil na tym skrawku ziemi
wznie$¢ zamek. Na jego budowe wy-
bral gérujace nad okolica wzniesienie.
A ze nie mial zbyt duzych funduszy na
postawienie okazalej rezydencji zbu-
dowal skromny obiekt w postaci wiezy.
W nim zyt diugo i szcze¢Sliwie z poSlu-
biona kasztelanéwna. Pono¢ w kazdej
bajce jest odrobina prawdy. By¢ moze
wzmiankowany w XIV w. dziedzic Tu-
dorowa — Pelka miat jakie$ angielskie
korzenie.

Etymolodzy wywodza za$ nazwe Tu-
doréw od tacifiskiego stowa tutor, ktory
jest ttumaczony jako: obronca, protek-
tor; opiekun, a takze bronic, utrzymac,
zabezpieczy€ si¢ przed czyms.
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PORADNIKOWO

Palacy problem
cukru

Lekarze i dietetycy bija na alarm: spozycie
cukru w naszym kraju jest zdecydowanie
zbyt wysokie.

Cukier uznawany jest za jedna z glow-
nych przyczyn epidemii otyloSci na Swie-
cie. Udowodniono, ze przyczynia si¢ do
zwigkszenia wystgpowania zaburzen
metabolicznych i chorob cywilizacyjnych
takich, jak nowotwory czy miazdzyca.

Lekarze alarmujg — ze wzgledu na
nasze zdrowie powinniSmy ograniczy¢
ilo$¢ spozywanego cukru. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) za-
leca, aby wraz z cukrem dostarczac
organizmowi nie wiecej niz 10 proc.
energetycznosci calodniowej racji po-
karmowej. Zakladajac, Ze statystyczny
Polak spozywa 2000 kcal dziennie, na
sfodkosci przypada 200 kcal, czyli ok.
10 fyzeczek cukru. Niestety wraz z po-
zywieniem dostarczamy go znacznie
wiecej. Ukryty jest wszedzie — w bato-
nikach, ciastkach, napojach, pieczywie,
a nawet... wedlinach!

Wsrod setek produktéw dostepnych
na sklepowych potkach wcale nie tak
fatwo znalez¢ te o niskiej zawartoS$ci
cukru. Najlepszym rozwigzaniem jest
doktadne zapoznanie si¢ z etykieta
i szukanie specjalistycznych oznaczen
np. certyfikacji Sugarwise. Znak Su-
garwise to pewnos¢, ze produkty nim
opatrzone maja niska zawarto$¢ cukru
i substancji stodzacych.

Problem zbyt wysokiego spozycia
cukru, w 2014 roku, zauwazyly media
na calym §wiecie za sprawa Jamiego
Oliviera i Michelle Obamy, ktorzy za-
czeli glo§no mowic o tym, ze w wyniku
otylosci dzisiejsze pokolenie rodzicéw
moze by¢ pierwszym, ktdre przezyje
swoje potomstwo. W nastgpstwie tego
stworzono wiele programow i inicja-
tyw, ktdérych celem jest zmniejszenie
spozycia cukru w spoleczenstwie. Jedna
z nich jest wiasnie kampania Sugarwise,
zapoczatkowana przez Rend Platings.
Jak sama méwi, rozpoczeta t¢ kampanig
jako matka, zszokowana statystykami,
ze moje dziecko moze zy¢ krdcej niz ja,
ze wzgledu na ilos$¢ cukru we wspoiczes-
nej, typowej diecie”.

FTPL

Jak Szyhko
spalic tluszcze?

Chcesz spali¢ ttuszcz? Chcesz zgubi¢ zbedne kilogramy? Wiacz do swojej
diety te produkty, by spali¢ ttuszcz znacznie szybcie;.

ZIELONA KAWA

Ziarnista zielona kawa zawiera kwas
chlorogenowy, ktory zmniejsza wchia-
nianie cukru w przewodzie pokarmo-
wym, tym samym spalajac nagromadzo-
ne ttuszcze. Ponadto kwas ten stymuluje
aktywno$¢ metaboliczng watroby, powo-
dujac spalanie wigkszej iloSci ttuszczu.
Zacznij pi¢ szklanke zielonej kawy na
czczo, a szybko zauwazysz efekty.

JABLKA
Jablka sg bogate w witaminy i prze-

Fot. fit.pl

ciwutleniacze, tak wigc sa idealnym
produktem, ktory powiniene§ wlaczy¢
do diety, jesli chcesz spali¢ tkanke ttusz-
czowa. Aby uzyskaé szybko zauwazal-
ne wyniki, jedz co najmniej trzy jabika
dziennie. Mozesz przyspieszy¢ efekt
spalania ttuszczu, jesli zjesz jabtko na
pusty zoladek.

RYBY
Zawarte w ttustych rybach kwasy ome-
ga 3 eliminujg nadmiar ttuszczu i zapo-
biegaja gromadzeniu si¢ ttuszczu w orga-
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nizmie. Najlepiej zje$¢ tososia, makrele,
Sledzie, sardynki, pstragi, turbota.

BANANY
Banany to doskonale zrédto pota-
su, wapnia, magnezu i witamin. Jeden
banan dziennie moze pomdc w walce
z nadmiernymi kilogramami. Mozesz
siegna¢ po banana, kiedy masz ochote
na przekaske miedzy positkami.

CYTRUSY
Owoce cytrusowe bogate sg w wita-
mine¢ C, ktora obniza poziom insuliny
i przyspiesza trawienie ttuszczu. Bez
obaw dotacz do swojej diety pomaran-
cze, grejfruty, a szczegdlnie wode z cy-
tryna.

) OWOCE MORZA

Swieze, wysokiej jakosci owoce morza
zawierajg tluszcze jednonienasycone,
ktore pomoga unikna¢ gromadzenia si¢
dodatkowego ttuszczu. Plusem jest to, ze
owoce morza s §wietnym zrodlem kwa-
sOw omega 3.

ARBUZY | MELONY
Zar6éwno arbuzy, jak i melony bogate
sa w wodg i potas, co pomoze ci uniknaé
zatrzymywania wody w organizmie.

ORZECHY | MIGDALY
Orzechy i migdaly maja wysokie ste-
zenie kwasow omega 3 i biatka. Ponadto
migdaly pomagaja kontrolowac cukier
i pobudzaja metabolizm. Orzechy z po-
wodzeniem mozesz dodaé do satatki lub
jes¢ wtedy, gdy czujesz sie glodny.

AWOKADO

Stale ro$nie liczba mito$nikow tego
owocu. Nic dziwnego, w koncu zawie-
ra kwas oleinowy, ktory wplywa na
zmniejszenie uczucia gtodu. Ponadto
zawiera kwasy jednonienasycone oraz
duza ilos¢ btonnika, co przeciwdziala
nadwadze.

KOMOSA RYZOWA

Quinoa to wysokiej jakoS$ci btonnik.
Jest niskokaloryczna, wptywa na kontro-
l¢ apetytu i przyspiesza spalanie tkanki
ttuszczowej. Zawiera duze iloSci biatka,
przeciwutleniaczy i innych sktadnikéw
odzywczych, takich jak zelazo, cynk,
selen, witamina E. To doskonaly za-
miennik ryzu, §wietnie pasuje do migsa
i warzyw.

POMIDORY

Pomidory to niezastapiony element
w kazdej diecie. Zmniejszaja ilo$¢ lipi-
dow we krwi, a wigc wplywaja na poziom
cholesterolu. Mozesz dodac je do sala-
tek lub przygotowac §wiezo wycisniety
sok z pomidoréw. Pomidory §wietnie
reguluja uczucie sytoSci, a wigc mozesz
spokojnie po nie siggac, gdy poczujesz
si¢ glodny.

OWOCE JAGODOWE

Truskawki, maliny, jezyny i czarne
jagody moga wspieraé twoje wysitki
w walce z tluszczem. Nie tylko smakuja
wySmienicie i daja uczucie sytoSci. Za-
wieraja rowniez antycyjany, czyli flawo-
noidy zdolne do redukg;ji tluszczu i cu-
kru w organizmie.

FITPL

SMACZNEGO

ZIELONY KOKTAJL
PISTACJOWY

SKLADNIKI

-2 kiwi

-1 awokado

- 20 g lisci szpinaku

- 70 g pistacji prazonych w piecu
-200 ml wody

- 1tyzka miodu

- kilka listkéw miety

PRZYGOTOWANIE

Kiwi obieramy ze skorki i kroimy na
mniejsze kawatki. Awokado kroimy

na pot, wyjmujemy pestke i tyzka
wydragzamy migzsz z kazdej potdwki.
Pistacje wyjmujemy z tupinek. Wszystkie
sktadniki przektadamy do pojemnika
blendera, dodajemy wode i tyzke miodu.
Blendujemy na gtadki koktajl. Podajemy
zmieta i posiekanymi pistacjami.

OWOCOWY KOKTAJL |
Z MLEKIEM Z ORZECHOW
NERKOWCA

SKLADNIKI

-2 banany

—-2504gjezyn

- 75 g orzechéw nerkowca

- 4 szklanki wody

- 1tyzeczka syropu klonowego
- kilka listkéw miety

PRZYGOTOWANIE
Przygotowujac domowe mleko

z nerkowcéw, orzechy przektadamy
do naczynia blendera i zalewamy
woda. Miksujemy bardzo doktadnie,
az uzyskamy kremowa konsystencje.
Owoce myjemy, banany obieramy ze
skorki i kroimy na mniejsze kawatki.
Dodajemy do mleka, dostadzamy
odrobing syropu klonowego

i ponownie blendujemy. Koktajle
podajemy z listkiem miety.

( )

TEKSTY POWSTAJA
WE WSPOLPRACY
Z PORTALEM

fit §5 pl

\. V.




E]_ProGRrAM TV

PIATEK - CZWARTEK 31 SIERPNIA - 6 WRZESNIA 2018 {/m

[TIVPI 2

POLSAT

PIATEK, 31 SIERPNIA

05:20 Telezakupy 05:25 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 05:00 Disco Gramy
06:00 Elif 06:00 Na dobre i na zte 05:35 Mango 06:00 Nowy dzieri z Polsat News
06:55 Wspaniate stulecie: Suttanka Késem - Murat IV Moment krytyczny 06:50 W-11 - Wydziat Sledczy 07:45 Trudne sprawy
07:50 Agropogoda 06:55 Afryka od kuchni Cola, hamburgery i amerykariska telewizja 08:45 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda 07:20 Makfowicz w podrdzy: Sardynia - Costa Smeralda 07:30 W-11 - Wydziat Sledczy 09:15 SuperPies
08:15 Kwadrans polityczny 07:55 Pytanie na $niadanie Mitosz 09:45 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:35 Alarm! 08:35 Pogoda 08:20 Doradca smaku: Piers przepidrki z konfitura z cebuli 10:45 Dlaczego ja?
09:05 Ranczo 08:40 Pytanie na $niadanie 08:30 Kuchenne rewolucje: Restauracja Majaga, Debica 11:45 Gliniarze
10:05 Komisarz Alex 6 08:45 Panorama kulinaria 12:45 Trudne sprawy
11:05 Dr Quinn 6 08:50 Pytanie na $niadanie 09:30 Szkota 13:45 Sekrety rodziny
12:00 Wiadomosci 12:15 Agrobiznes 12:25 Agropogoda 11:00 Panorama 11:05 Pogoda 10:30 Ukryta prawda 14:45 Dlaczego ja?
12:30 Rok w zagrodzie: Nowoczesne systemy utrzymania bydta 11:10 Pytanie na $niadanie 11:30 SOS. Ekipy w akgji 15:50 Wydarzenia

mlecznego 11:25 Rodzinka.pl 12:3019+ 16:10 Pogoda
12:45 Natura w Jedynce 11:55 Barwy szczescia 13:00 19+ 16:15 Interwencja
13:20 Dookota $wiata: Haga 12:30 Koto fortuny 13:30 W-11 - Wydziat Sledczy 16:40 Gliniarze
13:50 Elif 13:05 Tylko z toba Cztery lata 17:40 Sekrety rodziny
14:40 Opole 2018 na bis 14:00 Cos dla ciebie 14:15W-11 - Wydziat Sledczy 18:50 Wydarzenia
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 14:25 Maktowicz w podrézy: Sardynia - Gérska Barbagia Jejwina 19:20 Sport
15:15 Alarm! 15:40 Le$niczéwka 14:55 Postaw na milion 15:00 Kuchenne rewolucje: Restauracja Maxim 19:25 Pogoda
16:00 Wspaniate stulecie: Suttanka Kosem - Murat IV 16:00 Koto fortuny kulinaria 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda 16:35 Familiada 16:00 Szkota 20:05 Gwiezdne wojny: Cze$¢ 3 - Zemsta Sithow
17:25 Jaka to melodia? 17:10 Czarna perfa 17:00 SOS. Ekipy w akgji Film fantastyczny
17:55 Korona krélow 18:00 Panorama 18:25 Pogoda 18:00 Ukryta prawda 23:00 Umow sie ze mna. Take me out
18:25 Korona krélow 18:30 Sport telegram 19:00 Fakty 00:35 Przeklety
18:50 Jeden z dziesigciu 18:35 Rodzinka.pl 19:35 Sport Film horror
19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 19:05 Wszystko przed nami 19:45 Pogoda 02:35 Kabaretowa Ekstraklasa
20:08 Pogoda dla zeglarzy 19:35 Barwy szczescia 19:50 Uwaga! kabaret
20:10 Alarm! 20:25 Sport 20:10 Podwdjne uderzenie 20:00 Cztowiek ze stali 03:20 Tajemnice losu
20:35 The Wall. Wygraj marzenia 22:05 Kryminalne zagadki Las Vegas 15 Film fantastyczny
21:35 Big Music Quiz 22:55 Kryminalne zagadki Las Vegas 15 23:00 Zaktadnik
22:35 DISCOPOLAND 23:50 Julie de Maupin Film sensacyjny
23:10 Ekstradycja 01:40 Kontakt 01:25 Drzewo Jozuego
00:20 Bling Ring 02:40 Wakacje z kabaretem - Szczecin 2014: Wakacje Jasia Film sensacyjny
02:00 Cudze szczescie Kowalskiego 03:35 Uwaga!
03:40 Porcelana w sktadzie stonia 03:45 Wakacje z kabaretem - Szczecin 2014: Wakacje Janka 03:50 Moc magii
04:30 Notacje Kowalskiego

04:40 Zakonczenie programu

04:40 Zakonczenie programu

SOBOTA, 1 WRZESNIA

04:50 Klan
05:15 Jak to dziata?: Sztuczna inteligencja czy jest sie czego ba¢?
05:45 Weterynarze z sercem
06:25 Sprawa dla reportera
07:15 Petnosprawni
07:45 Rok w ogrodzie
08:05 Rok w ogrodzie extra
08:25 Sekundy, ktore zmienity zycie
08:45 Zakochaj sie w Polsce: Lipnica Murowana
09:15 Studio Raban
09:45 Rodzinny ekspres
10:15 Stodkie zycie
10:45 Spis tresci
10:55 Janosik
11:45 Opole 2018 na bis
12:05 Lesniczéwka
12:30 Lesniczéwka
12:55 Lesniczéwka
13:20 Lesniczéwka
13:50 Teo-ria smaku Teo Vafidisa
14:20 Fundusze europejskie - jak to dziata?
14:40 Komisariat
Budowa
15:15 Wojenne dziewczyny
16:05 Dziewczyny ze Lwowa
Sztuka czyszczenia krysztatow
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda
17:25 Skoki narciarskie: Letnie Grand Prix w Wisle - studio
17:30 Skoki narciarskie: Letnie Grand Prix w Wisle - konkurs
druzynowy
19:30 Wiadomosci 20:00 Pogoda 20:05 Sport
20:10 Komisarz Alex 11
21:05 Hit na sobote: Pan i pani Kiler
23:00 Fargo
00:45 Bling Ring
02:20 Spis tresci
02:30 Miasto prywatne
Film dramat
03:50 Zakonczenie programu

05:30 Koto fortuny
06:05 Na dobre i na zte
07:00 M jak mitos¢
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:50 Panorama
08:55 Pytanie na $niadanie
11:10 Pytanie na $niadanie
11:40 Maktowicz w podrézy: Madera - Wyspa ogréd
12:15 Gwiazdy w potudnie: Indianin w Paryzu
Film komediowy
14:00 Familiada
14:30 Koto fortuny
15:10 The Best of Hrabi
kabaret
16:25 Rodzinka.pl
Zero tolerancji
16:55 Stowo na niedziele: Kontroler sprawiedliwosci
17:10 Nadobre i na zte
Mistrz czy uczen?
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Sport telegram
18:30 Kulisy "Postaw na milion"
Film dokumentalny
18:40 Postaw na milion
19:35 Lajk!
20:05 Kocham Cig, Polsko!
kultura
21:35LaLaPoland
kabaret
22:30 17. Mazurska Noc Kabaretowa. Mragowo 2015
kabaret
23:30 17. Mazurska Noc Kabaretowa. Mragowo 2015
00:30 Kiedy Harry poznat Sally
02:20 Podwdjne uderzenie
04:15 Kryminalne zagadki Las Vegas 15
04:55 Zakonczenie programu

05:10 Uwaga!
05:40 Mango
07:55 Kobieta na kraricu swiata
08:30 Dzieri Dobry Wakacje
11:00 Na Wspdlnej
11:25 Na Wspdlnej
11:50 Na Wspdlnej
12:25 Na Wspdlnej
12:51 Ugotowani
kulinaria
13:55 Mistrzowskie ciecie
14:55 Agent - Gwiazdy
16:00 Dorota inspiruje
17:00 Projekt Lady
18:00 Kuchenne rewolucje: Poznan, Lizawka
kulinaria
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:45 Uwagal
20:00 Walentynki
Film komediowy
22:30 Pora na mitos¢
Film dramat
00:50 Cztowiek ze stali
Film fantastyczny
03:40 Uwaga!
03:55 Moc magii

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzieri z Polsat News
07:35 Pocahontas
Film animowany
09:15 My3
09:45 My3
10:20 Ewa gotuje
10:55 Poszukiwany, poszukiwana
Film komediowy
12:50 Rycerz kréla Artura
Film przygodowy
15:50 Joker
16:50 Joker
17:45 Chtopaki do wziecia
18:20 Chiopaki do wzigcia
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Zycie Pi
Film dramat
22:55 Predatorzy
Film fantastyczny
01:10 Chirurdzy
02:10 Chirurdzy
03:10 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA

SWIETOKRZYSKA
GRUPA
MEDIOWA

relcerd

TYSIACE SLUCHACZY CODZIENNIE, TYSIACE UZYTKOWNIKOW KAZDEGO DNIA, PONAD 15 TYSIECY CZYTELNIKOW CO TYDZIEN
WSZYSCY MOGA BYC TWOIMI KLIENTAMI
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04:40 Galeria

05:00 Galeria

05:30Klan

06:05 Stownik polsko@polski
06:35 wojsko-polskie.pl

07:00 Transmisja mszy Swietej z Sanktuarium Bozego Mitosierdzia

w Krakowie-tagiewnikach
08:00 Tydzier
08:35 DISCOPOLAND
09:10 Ziarno: Green Velo 09:40 Weterynarze z sercem
10:10 Stodkie zycie 10:45 Janosik
11:35 Sekrety mnichéw: Samodzielnos¢
11:55 Miedzy ziemig a niebem 12:00 Aniot Pariski
12:15 Miedzy ziemia a niebem 13:05 BBC w Jedynce
14:10 Sonda 2: Mity w medycynie
14:35 Song of Songs Festival 2018
15:15 Wojenne dziewczyny
16:05 Dziewczyny ze Lwowa
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda
17:25 Skoki narciarskie: Letnie Grand Prix w Wisle - studio
17:30 Skoki narciarskie: Letnie Grand Prix w Wisle
19:30 Wiadomosci
20:00 Pogoda 20:05 Sport
20:10 Pensjonat nad rozlewiskiem
21:05 Pensjonat nad rozlewiskiem
22:05 Zakochana Jedynka: Na ktopoty - Rosa
23:50 Nieulotne
01:30 Pan i pani Kiler
03:20 Fargo
Film dramat
05:00 Zakonczenie programu

PONIEDZIALEK, 3 WRZESNIA

05:20 Telezakupy
06:00 Elif
06:55 Wspaniate stulecie: Suttanka Késem - Murat IV
07:50 Agropogoda
08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda
08:15 Alarm!
08:35 Natura w Jedynce: 24 godziny na arenie walki wielkich
kotow
Film dokumentalny
09:00 Ranczo
Wies¢ gminna
10:05 Komisarz Alex 6
Powstaty z martwych
11:05 Dr Quinn 6
12:00 Wiadomosci
12:15 Agrobiznes
12:35 Agropogoda
12:45 BBC w Jedynce
13:50 Elif
14:40 Opole 2018 na bis
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm!
15:40 Komisariat
16:00 Wspaniate stulecie: Suttanka Kosem - Murat IV
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
17:55 Korona krélow
18:25 Korona krélow
18:50 Jeden z dziesieciu
19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Alarm! 20:25 Sport
20:27 Tour de Pologne - kronika
20:30 Le$niczéwka
21:05 Rolnik szuka zony 4
22:05 Tajemnica jeziora
23:05 Bez tozsamosci
23:55 Amerykariski korespondent
00:55 Na ktopoty - Rosa
02:40 Nieulotne
04:15 Miodzi pytaja o Sierpien
05:00 Zakoriczenie programu

WTOREK, 4 WRZESNIA

05:20 Telezakupy

06:00 Elif

06:55 Wspaniate stulecie: Suttanka Késem - Murat IV

07:50 Agropogoda

08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda 08:15 Alarm!

08:35 Natura w Jedynce: 24 godziny na arenie walki wielkich
kotow

09:00 Ranczo

10:05 Komisarz Alex 6

11:05 Dr Quinn 6

12:00 Wiadomosci 12:15 Agrobiznes 12:35 Agropogoda

12:45 Natura w Jedynce

13:45 Elif

14:35 Opole 2018 na bis

15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm!

15:40 Lesniczéwka

16:00 Wspaniate stulecie: Suttanka Kosem - Murat IV

17:00 Teleexpress

17:15 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

17:55 Korona kréléw

18:25 Korona kréléw

18:50 Jeden z dziesieciu

19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Alarm! 20:25 Sport

20:27 Tour de Pologne - kronika

20:30 Le$niczéwka

21:05 Rolnik szuka zony 4

22:05 Tajemnica jeziora

23:05 S.W.A.T. - jednostka specjalna

00:45 Snajper. Brori odwetu

01:35 Snajper. Brori odwetu

02:35 Zaginiona

03:30 Gry wideo - cyfrowa rewolucja

04:30 Notacje

04:40 Zakonczenie programu

NIEDZIELA, 2 WRZESNIA
05:15 Stowo na niedziele: Kontroler sprawiedliwosci 05:15 Uwaga!
05:30 Koto fortuny 05:40 Mango
06:05 Na dobre i na zte 07:55 Nowa Maja w ogrodzie
07:00 M jak mitos¢ 08:25 Akademia ogrodnika
07:55 Pytanie na $niadanie 08:30 Dzien Dobry Wakacje
08:35 Pogoda 11:00 Dorota inspiruje
08:40 Pytanie na $niadanie 12:00 Co za tydzien
08:50 Panorama 12:40 36,6°C

08:55 Pytanie na $niadanie

10:50 Rodzinne ogladanie: 300 milionéw lat: Ziemia cztowieka

11:55 Gwiazdy w potudnie: Rio Lobo

14:00 Familiada

14:30 Koto fortuny

15:15 Kocham Cig, Polsko!

16:50 Bake off - Ale przepis 4

17:10 Nadobre i na zte

18:00 Panorama

18:20 Pogoda

18:25 Sport telegram

18:35 Postaw na milion

19:30 Rodzinka.pl

20:05 Lato, muzyka, zabawa. Wakacyjna trasa Dwojki: Torun,
czesc 1.

21:05 Lato, muzyka, zabawa. Wakacyjna trasa Dwéjki: Torun,
cze$c 2.

22:05 The Good Doctor

22:55 The Good Doctor

23:50 Kino bez granic: Triszna. Pragnienie mitosci

01:50 Indianin w Paryzu

03:30 Kryminalne zagadki Las Vegas 15

04:15 Zakonczenie programu

05:25 Koto fortuny
06:00 Na dobre i na zte

Byle do switu
06:55 Co$ dla ciebie
07:20 Maktowicz w podrézy: Madera - Goscie archipelagu
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl

Domowe zapetlenie
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Tylko z toba
13:50 Zmiennicy

Ostatni kurs
14:55 Bake off - Ale ciacho! 3
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Czarna perta
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Rodzinka.pl

Wakacje w Grudzigdzu
19:05 Wszystko przed nami
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:45 E=mc2

Film komediowy
22:30 Oficer
23:30 Oficerowie
00:30 Triszna. Pragnienie mitosci
02:35 Kiedy Harry poznat Sally
04:10 Zakonczenie programu

05:25 Koto fortuny

06:00 Na dobre i na zte
Ktamstwa i ktamstewka

07:00 Jednota Wilerfiska

07:20 Maktowicz w podrézy: Madera - Funchal

07:55 Pytanie na $niadanie 08:35 Pogoda

08:40 Pytanie na $niadanie

08:45 Panorama

08:50 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama

11:05 Pogoda

11:10 Pytanie na $niadanie

11:25 Rodzinka.pl

11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:05 Tylko z toba

13:45 Zmiennicy

14:50 Bake off - Ale ciacho! 3

16:00 Koto fortuny

16:35 Familiada

17:10 Czarna perfa

18:00 Panorama

18:25 Pogoda

18:30 Sport telegram

18:35 Rodzinka.pl

19:05 Wszystko przed nami

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:45 Rocky 5

22:35 E=mc2

00:25 Instynkt

01:20 Miasto skarbow

02:15 Miasto skarbow

03:10 Rio Lobo

05:00 Zakonczenie programu

13:45 Babe: Swinka w miescie
Film obyczajowy

15:50 Ochroniarz amator
Film komediowy

18:00 Ugotowani
kulinaria

19:00 Fakty

19:25 Sport

19:35 Pogoda

19:45 Uwaga!

20:00 Wiadca Pierscieni: Dwie wieze
Film fantastyczny

23:45 U-571
Film dramat

02:10 Sekrety lekarzy

03:15 Uwaga!

03:35 Moc magii

05:20 Uwaga!

05:45 Mango

07:00 MasterChef Junior
kulinaria

08:30 Kuchenne rewolucje: Tawerna Ellada, Glogow
kulinaria

09:30 Szkota

10:30 Ukryta prawda

11:30 SOS. Ekipy w akgji

12:3019+

13:00 19+

13:30 W-11 - Wydziat Sledczy
Nikt sie nie dowie

14:15 W-11 - Wydziat Sledczy
Glupek

15:00 Kuchenne rewolucje: Restauracja Valencia
kulinaria

16:00 Szkota

17:00 SOS. Ekipy w akgji

18:00 Ukryta prawda

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku

20:15 Na Wspolnej

20:55 Milionerzy

21:30 Projekt Lady

22:30 Sekrety lekarzy

23:35 Wiadza absolutna
Film sensacyjny

02:10 Co za tydzien

02:50 Czysty Geniusz

03:45 Moc magii

05:10 Uwaga!
05:35 Mango
06:50 W-11 - Wydziat Sledczy
Nikt sie nie dowie
07:30 W-11 - Wydziat Sledczy
Glupek
08:20 Doradca smaku
08:30 Kuchenne rewolucje: Restauracja Malindwka, Wista
kulinaria
09:30 Szkota
10:30 Ukryta prawda
11:30 SOS. Ekipy w akgji
12:3019+
13:00 19+
13:30 W-11 - Wydziat Sledczy
Telefon o ratunek
14:15 W-11 - Wydziat Sledczy
Agusia
15:00 Kuchenne rewolucje: Karczma u Jedzy
16:00 Szkota
17:00 SOS. Ekipy w akeji
18:00 Ukryta prawda
19:00 Fakty
19:35 Sport
19:45 Pogoda
19:50 Uwaga!
20:10 Doradca smaku
20:15 Na Wspdlnej
20:55 Milionerzy
21:35 Krwawy sport
23:25 Kuba Wojewddzki: Tomasz Niecik i Maciej Orto$
00:30 Lista klientow 2
01:30 Mroczne zagadki Los Angeles 3
02:30 Uwaga!
02:55 Moc magii

POLSAT

05:00 Disco Gramy

06:00 Nowy dzieri z Polsat News

07:30 Jezdzcy smokow

08:05 Kot w butach: Trzy diabty
Film animowany

08:25 Mréwka Z
Film animowany

10:15 Gwiezdne wojny: Cze$¢ 3 - Zemsta Sithow
Film fantastyczny

13:05 Zycie Pi
Film dramat

15:50 W rytmie serca

16:50 W rytmie serca

17:50 Nasz nowy dom
lifestyle

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Stoneczna Stacja

20:05 10. Ptocka Noc Kabaretowa
kabaret

23:05 Nic nie widziatem, nic nie styszatem
Film komediowy

01:15 Furia
Film thriller

03:50 Tajemnice losu

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzieri z Polsat News
07:45 Trudne sprawy
08:45 Malanowski i partnerzy
09:15 Malanowski i partnerzy
09:45 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
10:45 Dlaczego ja?
11:45 Gliniarze
12:45 Trudne sprawy
13:45 Sekrety rodziny
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:40 Gliniarze
17:40 Sekrety rodziny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Furia
Film thriller
22:40 Sezon na zabijanie
Film thriller
00:40 Wolverine
Film sensacyjny
03:30 Tajemnice losu

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzieri z Polsat News
07:45 Trudne sprawy
08:45 Malanowski i partnerzy
09:15 Malanowski i partnerzy
09:45 Dzien, ktory zmienit moje zycie
10:45 Dlaczego ja?
11:45 Gliniarze
12:45 Trudne sprawy
13:45 Sekrety rodziny
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:40 Gliniarze
17:40 Sekrety rodziny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Wolverine
Film sensacyjny
22:55 Zrodzony w ogniu
Film dramat
01:25 Dorwac byla
Film komediowy
04:00 Tajemnice losu
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05:20 Telezakupy 05:20 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 05:00 Disco Gramy
06:00 Elif 06:00 Na dobre i na zte 05:35 Mango 06:00 Nowy dzieri z Polsat News
06:55 Wspaniate stulecie: Suttanka Késem - Murat IV 06:55 Pozyteczni.pl 06:50 W-11 - Wydziat Sledczy 07:45 Trudne sprawy
07:50 Agropogoda 07:20 Maktowicz w podrézy: Hiszpania - Costa del Sol Telefon o ratunek 08:45 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci 07:55 Pytanie na $niadanie 07:30 W-11 - Wydziat Sledczy 09:15 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 08:35 Pogoda Agusia 09:45 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:15 Alarm! 08:40 Pytanie na $niadanie 08:20 Doradca smaku 10:45 Dlaczego ja?
08:35 Natura w Jedynce: 24 godziny na bezkresnej pustyni 08:45 Panorama 08:30 Kuchenne rewolucje: Restauracja Viki Lektiko, Elblag 11:45 Gliniarze
09:00 Ranczo 08:50 Pytanie na $niadanie kulinaria 12:45 Trudne sprawy
10:05 Komisarz Alex 6 11:00 Panorama 09:30 Szkota 13:45 Sekrety rodziny
11:05 Dr Quinn 6 11:05 Pogoda 10:30 Ukryta prawda 14:45 Dlaczego ja?
12:00 Wiadomosci 12:15 Agrobiznes 12:35 Agropogoda 11:10 Pytanie na $niadanie 11:30 SOS. Ekipy w akgji 15:50 Wydarzenia
12:45 Natura w Jedynce 11:25 Rodzinka.pl 12:30 19+ 16:10 Pogoda

Wyjatkowe maluchy w Swiecie zwierzat, Mali twardziele 11:55 Barwy szczescia 13:00 19+ 16:15 Interwencja
13:50 Elif 12:30 Koto fortuny 13:30 W-11 - Wydziat Sledczy 16:40 Gliniarze
14:35 Opole 2018 na bis 13:00 Cena mitosci Prawdziwa mitos¢ 17:40 Sekrety rodziny
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm! 13:50 Zmiennicy 14:15W-11 - Wydziat Sledczy 18:50 Wydarzenia
15:40 Lesniczowka 14:55 Bake off - Ale ciacho! 3 Jak $mieci 19:20 Sport
16:00 Wspaniate stulecie: Suttanka Kdsem - Murat IV 16:00 Koto fortuny 15:00 Kuchenne rewolucje: Barcelonka, Przemysl 19:25 Pogoda
16:50 Fundusze europejskie - jak to dziata? - flesz 16:35 Familiada kulinaria 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda 17:15 Czarna perfa 16:00 Szkota 20:05 Swiat wedtug Kiepskich
17:25 Jaka to melodia? 18:00 Panorama 17:00 SOS. Ekipy w akgji 20:40 Dorwac byta
17:55 Korona kréléw 18:25 Pogoda 18:00 Ukryta prawda Film komediowy
18:25 Korona krélow 18:30 Sport telegram 19:00 Fakty 23:00 Straz sasiedzka
18:50 Jeden z dziesieciu 18:35 Rodzinka.pl 19:35 Sport Film fantastyczny
19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:13 Alarm! 20:25 Sport 19:05 Wszystko przed nami 19:45 Pogoda 01:25 Dziewczyna warta grzechu
20:27 Tour de Pologne - kronika 19:30 Lato, muzyka, zabawa. Wakacyjna Trasa Dwdjki - kulisy: 19:50 Uwaga! Film komediowy
20:30 Le$niczéwka Zamos¢ 20:10 Doradca smaku 03:30 Tajemnice losu
21:05 Korzenie 19:35 Barwy szczescia 20:15 Na Wspdlnej
22:05 Tajemnica jeziora 20:10 Barwy szczescia 20:55 Milionerzy
23:00 S.W.A.T. - jednostka specjalna 20:45 Kino relaks: Tata do pary 2 21:30 Btekitna fala
23:50 GoodBye America Film komediowy Film obyczajowy
00:50 Girl Guide 22:55 Rocky 5 23:40 Zte towarzystwo
02:35 Szczesliwy cztowiek 00:50 Kovak Box Film komediowy

04:10 Notacje
Witold Grzybowski. Partyzantka na Kresach
04:25 Zakonczenie programu

02:45 Glina 2
03:45 Glina 2
04:35 Zakoriczenie programu

02:00 MasterChef Junior
03:30 Uwaga!
03:55 Moc magii

CZWARTEK, 6 WRZESNIA

05:20 Telezakupy
06:00 Elif
06:55 Wspaniate stulecie: Suttanka Késem - Murat IV
07:50 Agropogoda 08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda
08:15 Kwadrans polityczny
08:35 Alarm!
09:05 Ranczo
10:05 Komisarz Alex 6
11:05 Dr Quinn 6
12:00 Wiadomosci 12:10 Agrobiznes 12:30 Agropogoda
12:50 Natura w Jedynce
Wyjatkowe maluchy w $wiecie zwierzat, Przetrwac¢ w
13:50 Elif
14:40 Opole 2018 na bis
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda
15:15 Alarm!
15:40 Lesniczéwka
16:00 Wspaniate stulecie: Suttanka Kosem - Murat IV
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
17:55 Korona kréléw
18:25 Korona krélow
18:50 Jeden z dziesieciu
19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda
20:10 Alarm! 20:25 Sport
20:30 Le$niczéwka
21:10 Sprawa dla reportera
22:00 Sekundy, ktore zmienity zycie
22:30 Ojciec Mateusz 16
Myszka Miki
23:25 Ocaleni
00:20 wojsko-polskie.pl
00:50 Anno Domini: Biblii ciag dalszy
01:35 Anno Domini: Biblii ciag dalszy
02:30 Sprawa dla reportera
03:30 Korzenie
04:30 Notacje
Wiadystaw Filar. Rzezie na Wotyniu
04:45 Zakonczenie programu

05:20 Koto fortuny
05:55 Na dobre i na zte
Wszystko bedzie dobrze
06:50 Podréze z historia
Na torach historii
07:20 Makfowicz w podrdzy: Sycylia - Pod Etng
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Wszedzie dobrze, ale w domu najlepiej
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Tylko z tobg
13:55 Zmiennicy
14:55 Postaw na milion
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:15 Czarna perta
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Rodzinka.pl
19:05 Wszystko przed nami
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:45 Kino relaks: Julie de Maupin
22:35 Kontakt
23:35 Tata do pary
01:50 Jedyna szansa
02:55 Jedyna szansa
04:05 Festiwal Kultury Zydowskiej w Krakowie - The Best of
Szalom na Szerokiej 2017
05:00 Zakonczenie programu

05:10 Uwaga!
05:35 Mango
06:50 W-11 - Wydziat Sledczy
Oszust, fatszerz, defraudant
07:30 W-11 - Wydziat Sledczy
Kutwa
08:20 Doradca smaku: Pstrag z kremem estragonowym
08:30 Kuchenne rewolucje: Restauracja Perta, Jasto
kulinaria
09:30 Szkota
10:30 Ukryta prawda
11:30 SOS. Ekipy w akji
12:3019+
13:00 19+
13:30 W-11 - Wydziat Sledczy
Cola, hamburgery i amerykariska telewizja
14:15 W-11 - Wydziat Sledczy
Mitosz
15:00 Kuchenne rewolucje: Restauracja Indian Ocean
kulinaria
16:00 Szkota
17:00 SOS. Ekipy w akji
18:00 Ukryta prawda
19:00 Fakty
19:35 Sport
19:45 Pogoda
19:50 Uwaga!
20:10 Doradca smaku: Piers przepidrki z konfitura z cebuli
20:15 Na Wspdlnej
20:55 Milionerzy
21:30 Kuchenne rewolucje: Poznan, Lizawka
kulinaria
22:30 Zemsta cieciow
Film komediowy
00:45 Krawiec z Panamy
Film dramat
03:00 Uwaga!
03:25 Moc magii

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzieri z Polsat News
07:45 Trudne sprawy
08:45 Malanowski i partnerzy
09:15 Malanowski i partnerzy
09:45 Dzien, ktory zmienit moje zycie
10:45 Dlaczego ja?
11:45 Gliniarze
12:45 Trudne sprawy
13:45 Sekrety rodziny
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:40 Gliniarze
17:40 Sekrety rodziny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Inna kobieta
Film komediowy
22:30 To Twoja wina
23:40 Drugie podejscie
Film komediowy
01:40 Kabaretowa Ekstraklasa
kabaret
02:40 Tajemnice losu
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GutwinRun w
strugach deszczu

(zwartej rundzie cyklu biegéw VI MosirGutwinRun 2018 — Pétmaraton
i maraton na raty” towarzyszyta deszczowa aura. Nie przeszkodzito to
biegaczom, ktérzy licznie stawili sig na starcie biegéw na 10 5 km.

Bieg i marsz nordic walking na dy-
stansie ok. S5km (ze startu wspdlnego)
ukonczylo 134 osoby, natomiast bieg na
dystansie 10 km - 115 os6b.

Na dtuzszym dystansie triumfowal
urodzony w Ostrowcu,
ale z wyboru torunianin,
czolowy polski ultrama-
ratonczyk Kamil Les§-
niak. Kroku staral mu si¢
doréwnywac inny z os-
trowczan — Jan Poptaw-
ski, ale na mecie stracil
do zwyciezcy prawie 20
sekund. Na 3. miejscu,
juz ze sporg strata, fini-
szowal Michal Wojton
ze Starachowic, a czas
ponizej 40 minut udato
si¢ jeszcze ,wykrecic”
czwartemu na mecie Mi-
chalowi Jagieto (Lubie-
nia). Wsrdd kobiet — nie
po raz pierwszy na Gutwinie — réwnych
sobie nie miata Kinga Kacuga (Bal-
tow). Niemal minutg¢ pdzniej lini¢ mety
przekroczyta Kinga Jagieto, bardziej
znana bywalcom ostrowieckich biegow
(i nie tylko) pod paniefiskim nazwiskiem
Brzoszkiewicz. Trzecia wérdd kobiet fini-
szowala Natalia Gebka (Starachowice).

Na krotszym dystansie zwycigzyt
mocny tego dnia Jan Poptawski, wy-
przedzajac na mecie Michata Wojtona
(Starachowice) i Mikolaja Sobolewskie-

2o (Adamow). Wérod kobiet zwyciezyta
Dominika fukasiewicz. Na 2. miejscu
na mecie zameldowata si¢ Kinga Kacu-
ga (Baltéow), a 3. Byla Aleksandra Ni-
ziotek (Sadek).

Patronat nad impreza objeli prezy-
dent Ostrowca Jarostaw Gorczynski,
Nadlesnictwo Ostrowiec Swietokrzy-
ski i Fundacja Wychowanie przez
Sport — organizator ogdlnopolskiej akcji
,BiegamboLubi¢”. Kolejna runda cyklu
,»VI MosirGutwinRun 2018” odbedzie
sie 23 wrzednia, a zapisy internetowe
rozpoczng si¢ niebawem na stronie www.
ostrowiecbiega.pl.

Maluch dla
najlepszego

W poniedziatek zakoficzyta sie kolejna edycja pitkarskiego Turnieju Ogro-
dy - najwiekszej tego typu imprezy w kraju..

Gtoéwna nagroda dla najlepszego strzel-
ca w kategorii Open+16 lat byl samochod
Fiat 126p. “Maluszkiem” odjechat zdo-
bywca 9 bramek Przemek Sokolowski
z ekipy “Spimy z Waszymi Dziewczyna-
mi”. To juz drugie auto wygrane na “Ogro-
dach” przez tego zawodnika - w ubieglym
roku Przemek odjechat Daewoo Tico.

W kategorii Open+16 lat zwyciezyta
ekipa “Samorzadnos$¢ i Przedsigbior-
czo§¢”, ktora pokonata w finale zakon-
czonym rzutami karnymi druzyne “Li-
piec -Sktad Wegla i Nawozow Szewna”.
Trzecie miejsce przypadio druzynie
“Spartan Hades”, a czwarta byta ekipa
najlepszego strzelca “Sp1my z Waszymi
Dziewczynami”. Zwycigska ekipa “SiP-
-u” zagrata w sktadzie: Maciej Jablonski,

Fot. UM Ostrowiec Sw.

Adam Zarzycki, Adrian Sitarski, Karol
Kieloch, Filip Lipka, Michal Szczgsny,
Kuba Smolinski, Kuba Ordzianowski,
Gabriel Grabowski, Dawid Rozniata,
Wiktor Mazur i Maciej Wator.

Najlepszym bramkarzem zostal Miko-
faj Lasocki (Lipiec-Sktad Wegla i Nawo-
zOw Szewna).

W najstarszej kategorii wiekowej
Open35+ najlepsza byta druzyna o na-
zwie ”Wataha”, drugie miejsce przypad-
fo “Publimie”, trzecie “Scorpionowi",
a na czwartej pozycji zakonczyli turniej
“Galaktyczni Rodzice i Trenerzy”. W tej
kategorii puchar dla najlepszego pitkarza
odebral Tomek Zelazowski.

Trojka dia KSZ0

Trzy punktu z wyjazdowego spotkania z Sotg Oswiecim przywiezli w so-
bote pitkarze KSZO 1929 Ostrowiec Sw. Pitkarze Marcina Wrébla pokonali
w spotkaniu 4 kolejki Il ligi Sote 3:0.

o PIOTR KOWALSKI

Wynik spotkania otworzyt w 26 mi-
nucie Marcin Grunt ktory strzatem
gltowg z pigciu metréw wykonczyt pre-
cyzyjne dosrodkowanie z prawej strony
Patryka Cheby. Na druga bramke os-
trowieccy kibice musieli czekac przez
kolejne 40 minut. W 76 minucie pitke
z okolo 35 metra w pole karne wrzu-
cit Fabian Burzynski, do futbolowki
wyskoczyl Radostaw Kardas, ale nie
zdolat jej siegnaé. Interwencja Kardasa
byla jednak na tyle skuteczna ze zmy-
lita mtodego bramkarza Soty Kacpra
Mioduszewskiego i pitka zatrzepotala
w siatce bramki gospodarzy. W 84 mi-
nucie po jednej z akcji KSZO OSTRO-
WIEC gospodarze zdotali wybic¢ pitke
na szesnasty metr, tam dopadl do niej
niepilnowany Mateusz Madej ktdry
mocnym strzalem wprost w okienko
bramki pokonat Mioduszewskiego.
Oswigcimianie najlepsza sytuacje stwo-
rzyli w doliczonym czasie gry, jednak
najpierw pitke po strzale Adriana Woj-
cika zdotal wybi¢ Zacharski, a dobitke
skutecznie blokowali obroficy KSZO.

»MieliSmy swdj plan na druzyne
z O$wigcimia i w stu procentach go zrea-
lizowaliSmy. Naprawde jeszcze raz stowa
uznania dla chtopakoéw, caty czas mowi-
tem ze kiedys zaczniemy strzela¢ bramki
bo sytuacji stwarzaliSmy mndstwo ale nic

Chwilow!

[ . l W

nie chcialo wpa$¢. W tym meczu prak-
tycznie byliSmy skuteczni w stu procen-
tach” dodat po spotkaniu trener poma-
ranczowo-czarnych Marcin Wrobel.

SOLA OSWIECIM -KSZ0 1929 OS-
TROWIEC SWIETOKRZYSKI 0:3
0:1 26 min. Marcin Grunt

Fot. autor

0:2 76 min. Fabian Burzynski
0:3 84 min. Mateusz Madej

KSZO0 1929: Zacharski - D. Cheba (81
min. Jedlikowski), Kardas, Dybiec, P.
Cheba - Smuczynski (Betczowski), Ma-
dej , Puton, Burzynski (83 min. Maka),
Lokie¢ - Grunt (66 min. Dziadowicz).

REKLAMA

PREZYDENT MIASTA OSTROWCA SWIETOKRZYSKIEGO
JAROSEAW GORCZYNSKI ZAPRASZA NA

RYNEK Mlnsm"'

START :14:00 -

bezptatne spotkanie z terapeuta w punkcie konsultacyjnym

warsztaty artystyczne
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stoiska profilaktyczne: Gminna Komisja Rozwiazywania Problemdw Alkoholowych,

Rodzinie Gminy Ostrowiec Swietokrzyski,

Powlatowa Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Ostrowcu Sw.,

Stowarzyszenie Na Rzecz Oséb Bezrobotnych w Ostrowcu Swietokrzyskim




PIATEK - CZWARTEK 31 SIERPNIA - 6 WRZESNIA 20
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